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با مصرف هفته‌ای یکبار از این مواد 
غذایی پیری مغز را کاهش دهید.

به گزارش ايس��نا به نق��ل از هلث، 
مصرف غذاهای دریایی یک بار در هفته 
یا غذاهای حاوی اسیدهای چرب امگا ۳ 
ممکن اس��ت از کاهش حافظه ناشی از 

افزایش سن محافظت کند.
نتایج این تحقیق نشان داد افرادی 
که کمت��ر از یک ب��ار در هفت��ه غذای 
دریایی می‌خورند با افزایش س��ن، دچار 

افت ذهنی شدیدتر شدند.
دکتر مارتا کلر موریس، محقق ارشد 
این تحقیق گفت: نتایج نش��ان می‌دهد 
در حالی که توانایی‌های شناختی به‌طور 
طبیعی به‌عنوان بخشی از روند طبیعی 
پیری کاهش می‌یاب��د، راهکاری وجود 

دارد که می‌توانیم برای کاهش این روند 
انجام دهیم.

ب��رای ای��ن تحقی��ق، ۹۱۵ نفر به 

مدت حدود پنج س��ال تح��ت نظر قرار 
گرفتند. همه آنها از مراکز بازنشستگی و 
مسکن عمومی در ایلینوی آمریکا بودند 

 و میانگی��ن س��ن آنان بالای ۸۰ س��ال
 بود.

هم��ه در آزمون حافظه ش��رکت و 
گ��زارش کردند ک��ه چه مق��دار غذای 
دریایی مصرف کرده‌اند. این غذاها شامل 
کیک ماهی، ساندویچ تن ماهی، میگو و 

خرچنگ بود.
نتایج نشان داد افرادی که غذاهای 
بیش��تری مص��رف می‌کردند  دریای��ی 
حافظه معنایی بهتری داشتند که چیزی 

شبیه دانش عمومی است.
مصرف بیش��تر غذاه��ای دریایی با 
مهارت‌های ادراکی قوی‌ت��ر نیز مرتبط 

بود.
نش��ریه  در  تحقی��ق  ای��ن  نتای��ج 

Neurology منتشر شده است.

مواد غذایی که پیری مغز را کاهش می‌دهد!

خبرپزشكي

معاون بهداشت وزارت بهداش��ت با اشاره به فصل 
س��رما و انباش��ت آلاینده های ه��وا و افزایش خطرات 
جدی برای س�لامتی عموم مردم و ب��ه خصوص افراد 
حس��اس و بیماران زمینه ای قلبی، عروقی و تنفس��ی؛ 
اطلاع رسانی و آموزش مردم در زمینه خودمراقبتی در 
برابر آلاینده های هوا را رکنی اساسی در کاهش اثرات 

آن بر سلامتی دانست.
به گزارش ایس��نا، دکتر حس��ین فرشیدی با بیان 
اینک��ه کیفی��ت پایین ه��وا یکی از عوام��ل خطر برای 
بیم��اری های ح��اد و مزمن تنفس��ی و قلبی و عروقی 
اس��ت، گفت: در این ش��رایط میزان مراجعات افراد به 
مراک��ز درمانی درمانی به دلی��ل مواجهه با ذرات معلق 
هوا در نتیجه تشدید مشکلات تنفسی و قلبی و عروقی 

افزایش پیدا می کند.
بنابر اعلام وزارت بهداشت، به گفته وی، افراد کمتر 
از ۵ س��ال، س��المندان بالاتر از ۶۵ س��ال، افراد دارای 
بیماری های تنفس��ی، قلبی و عروقی، آلرژی، مبتلایان 
به س��ندرم متابولیک و زنان باردار بیشتر از سایر افراد 

تحت تاثیر آلودگی هوا و ذرات معلق قرار دارند.
راهنم��ای  بهداش��ت،  وزارت  راس��تا  همی��ن  در 

خودمراقبتی در زمان آلودگی هوا را منتشر کرده است 
که برای مش��اهده آن می توانید به پایگاه اطلاع رسانی 

ای��ن وزارتخانه به نش��انی behdasht.giv.ir مراجعه 
کنید.

معاون وزیر بهداشت اعلام کرد؛

افزایش مراجعات قلبی و تنفسی در شرایط 
آلودگی هوا

 آگهي
 قـانون  موضـوع  اول هيات1402 /18/08 مورخه1664/1402 شماره راي برابر

 مسـتقر  رسـمي  سند فاقد هاي ساختمان و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين
 متقاضـي  بلامعارض مالكانه تصرفات اسدآباد ملك ثبت حوزه ثبتي واحد در

 در ازاسـدآباد  صـادره  8 شناسنامه شماره به مراد فرزند كلوندي اله فتح آقاي
 قسمتي در مربع متر  40/12336 مساحت به مزروعي زمين قطعه يك ششدانگ

 اراضـي  اسدآباد ملك ثبت حوزه همدان 6 بخش در واقع اصلي 12 شماره از
 محرز كلوندي مراد مرحوم وراث رسمي مالك از خريداري سياهگله روستاي
 روز15 فاصـله  به نوبت دو در مراتب عموم منظوراطلاع به لذا. است گرديده
 متقاضي مالكيت سند صدور به نسبت اشخاص كه صورتي در شود مي آگهي

 مـاه  دو مدت به آگهي اولين انتشار تاريخ از توانند مي باشند داشته اعتراضي
 مـاه  يك مدت ظرف رسيد، اخذ از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض

 تقــديم قضـايي  مراجـع  بـه  را خــود اعتراض،دادخواسـت  تسـليم  تـاريخ  از
 اعتـراض  وصـول  عدم و مذكور مدت انقضاي صورت در است بديهي.نمايند

 .شد خواهد صادر مالكيت سند مقررات طبق
 01/09/1402 اول انتشار تاريخ
 16/09/1402 دوم انتشار تاريخ

 -اسدآباد املاك و اسناد ثبت اداره رئيس             ش -878/927 الف م
شعباني اكبر علي  

 
 آگهي

 قـانون  موضوع اول هيات 1402 /18/08 مورخه6413/1402 شماره راي برابر
 مسـتقر  رسـمي  سند فاقد هاي ساختمان و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين

 متقاضـي  بلامعارض مالكانه تصرفات اسدآباد ملك ثبت حوزه ثبتي واحد در
 در ازاسـدآباد  صـادره  8 شناسنامه شماره به مراد فرزند كلوندي اله فتح آقاي

 قسمتي در مربع متر  07/16592 مساحت به مزروعي زمين قطعه يك ششدانگ
 اراضـي  اسدآباد ملك ثبت حوزه همدان 6 بخش در واقع اصلي 12 شماره از

 محرز كلوندي مراد مرحوم وراث رسمي مالك از خريداري سياهگله روستاي
 روز15 فاصـله  به نوبت دو در مراتب عموم منظوراطلاع به لذا. است گرديده
 متقاضي مالكيت سند صدور به نسبت اشخاص كه صورتي در شود مي آگهي

 مـاه  دو مدت به آگهي اولين انتشار تاريخ از توانند مي باشند داشته اعتراضي
 مـاه  يك مدت ظرف رسيد، اخذ از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض

 تقــديم قضـايي  مراجـع  بـه  را خــود اعتراض،دادخواسـت  تسـليم  تـاريخ  از
 اعتـراض  وصـول  عدم و مذكور مدت انقضاي صورت در است بديهي.نمايند

 .شد خواهد صادر مالكيت سند مقررات طبق
 01/09/1402اول انتشار تاريخ
 16/09/1402 دوم انتشار تاريخ

 -اسدآباد املاك و اسناد ثبت اداره رئيس           ش  -874/928 الف م
شعباني اكبر علي  

 
 آگهي

 قـانون  موضـوع  اول هيات1402 /18/08 مورخه4615/1402 شماره راي برابر
 مسـتقر  رسـمي  سند فاقد هاي ساختمان و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين

 متقاضـي  بلامعارض مالكانه تصرفات اسدآباد ملك ثبت حوزه ثبتي واحد در
 در اسـدآباد  از صادره 8 شناسنامه شماره به مراد فرزند كلوندي اله فتح آقاي

 قسمتي در مربع متر 28/11256 مساحت به مزروعي زمين قطعه يك ششدانگ
 اراضـي  اسدآباد ملك ثبت حوزه همدان 6 بخش در واقع اصلي 12 شماره از

 محرز كلوندي مراد مرحوم وراث رسمي مالك از خريداري سياهگله روستاي
 روز15 فاصـله  به نوبت دو در مراتب عموم منظوراطلاع به لذا. است گرديده
 متقاضي مالكيت سند صدور به نسبت اشخاص كه صورتي در شود مي آگهي

 مـاه  دو مدت به آگهي اولين انتشار تاريخ از توانند مي باشند داشته اعتراضي
 مـاه  يك مدت ظرف رسيد، اخذ از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض

 .نماينـد  تقديم قضايي مراجع به را خود اعتراض،دادخواست تسليم تاريخ از
 طبـق  اعتـراض  وصـول  عدم و مذكور مدت انقضاي صورت در است بديهي

 .شد خواهد صادر مالكيت سند مقررات
 01/09/1402 اول انتشار تاريخ
 16/09/1402 دوم انتشار تاريخ

 -اسدآباد املاك و اسناد ثبت اداره رئيس            ش -876/929 الف م
شعباني اكبر علي  

 

 آگهي
 قـانون  موضـوع  اول هيات1402 /17/08 مورخه4609/1402 شماره راي برابر

 مسـتقر  رسـمي  سند فاقد هاي ساختمان و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين
 متقاضـي  بلامعارض مالكانه تصرفات اسدآباد ملك ثبت حوزه ثبتي واحد در

 در ازاسـدآباد  صـادره  8 شناسنامه شماره به مراد فرزند كلوندي اله فتح آقاي
 قسمتي در مربع متر  96/28485 مساحت به مزروعي زمين قطعه يك ششدانگ

 اراضـي  اسدآباد ملك ثبت حوزه همدان 6 بخش در واقع اصلي 12 شماره از
 محرز كلوندي مراد مرحوم وراث رسمي مالك از خريداري سياهگله روستاي
 روز15 فاصـله  به نوبت دو در مراتب عموم منظوراطلاع به لذا. است گرديده
 متقاضي مالكيت سند صدور به نسبت اشخاص كه صورتي در شود مي آگهي

 مـاه  دو مدت به آگهي اولين انتشار تاريخ از توانند مي باشند داشته اعتراضي
 مـاه  يك مدت ظرف رسيد، اخذ از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض

 .نماينـد  تقديم قضايي مراجع به را خود دادخواست اعتراض، تسليم تاريخ از
 طبـق  اعتـراض  وصـول  عدم و مذكور مدت انقضاي صورت در است بديهي

 .شد خواهد صادر مالكيت سند مقررات
 01/09/1402 اول انتشار تاريخ
 16/09/1402 دوم انتشار تاريخ

 -اسدآباد املاك و اسناد ثبت اداره رئيس              ش   -872/930 الف م
شعباني اكبر علي  

 
 آرادان يثبت حوزه در مستقر تكليف تعيين قانون اختلاف حل اتيه هينظر يآگه

 ئـت يه از صـادره  1402/  08/  16 مورخه 140260329126002880 شماره يرا برابر -1
 سـه  در محمد فرزند يلوريگ زهرا خانم بلامعارض و مالكانه تصرفات تكليف تعيين قانون
 تحت مربع متر  223.  48 مساحت به يمسكون ساختمان باب كي ششدانگ از مشاع دانگ
 ـ در واقع ياصل 86 از يفرع 354 پلاك از يقسمت  ـخر آبـاد  يعل  ـ رضـا  از يداري  ينيحس

 ـگرد محرز 1401 -126000330 كلاسه پرونده موضوع  شـماره  يرا برابـر  -2.  اسـت  دهي
 تكليـف  تعيـين  قانون ئتيه از صادره  1402/  08/  16 مورخه 140260329126002882

 از مشـاع  دانـگ  سـه  در محمد فرزند يلوريگ فاطمه خانم معارض بلا و مالكانه تصرفات
 از يقسـمت  تحـت  مربـع  متـر   223.  48 مساحت به يمسكون ساختمان باب كي ششدانگ

 پرونـده  موضوع ينيحس رضا از يداريخر آباد يعل در واقع ياصل 86 از يفرع 354 پلاك
 .است دهيگرد محرز 1401 -126000331 كلاسه

 مراتـب  سند فاقد ياراض و يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون 3 ماده مقررات ياجرا در لذا
 ـ روز 15 فاصـله  بـه  نوبـت  دو در عموم اطلاع منظور به   كـه  يصـورت  در شـود يم يآگه

 خيتـار  از تواننـد  يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص
 ديرس اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار
 مراجـع  بـه  خواسـت  داد ميتقـد  بـه  مبادرت اعتراض تسليم تاريخ از ماه كي مدت ظرف
 يانقضـا  صـورت  در است يهيبد ندينما ميتسل اداره به را مربوطه يگواه و نموده ييقضا

 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور مدت
  1402/  09/  16: اول نوبت انتشار خيتار

  1402/  10/  02: دوم نوبت انتشار خيتار 
1614284.م.الف/973-ش                 امير حسين آذرنيان  رئيس ثبت اسناد و املاك 

  آرادان شهرستان
 

 سازمان ثبت اسناد و املاك كشور 
 ) معلم كلايهحوزه ثبت ملك الموت شرقي (

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
 6) به ششـدانگ پـلاك   كيومرثچون تحديد حدود ششدانگ يك قطعه زمين وقفي (

به علت عدم حضور مالـك بـه    خوبان قزوين موسوم به قريه 18اصلي واقع در بخش 
قانون ثبت نيز ميسور نيست لذا بنا به تقاضاي  15عمل نيامده و عمل تبصره ذيل ماده 

شنبه مـورخ  ق در روز سه قزوين تحديد حدود پلاك فو خيره اداره كل اوقاف و امور
صبح به وسيله نماينده و نقشه بـردار ايـن اداره در محـل     10ساعت  1402/  10/  19

. بدين وسيله به مالكين مجاور اخطار مي شود كـه در روز و  عمل خواهد آمد ملك به
معترض كه در محـل  مجاورين ساعت مقرر در آگهي در محل حضور به هم رسانند ، 

قانون ثبت از تاريخ تنظيم صورت جلسـه   20حضور نداشته باشد مي توانند طبق ماده 
تسليم و ظرف مدت يـك   ن ادارهاعتراض كتبي خود را به ايروز  30تحديدي لغايت 

ماه از تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را به مرجع ذيصلاح قضايي تنظيم نمايد 
در غير اينصورت متقاضي ثبت يا نماينده قانوني وي مـي توانـد بـه دادگـاه مربوطـه      
مراجعه و گواهي عدم تقديم دادخواست را دريافت و به اين اداره ارسال نمايـد . بـا   

گواهي مزبور اين اداره بدون توجه بـه اعتـراض عمليـات ثبتـي را بـا رعايـت        ارائه
 .    مقررات ادامه خواهد داد

شناسه:994/1615764-ش    مدير واحد ثبتي رئيس اداره ثبت اسناد و املاك  - 
 عباس معمائي
  

خبرهاازعالم علم

مصرف نمک را کاهش دهید؛

 توصیه‌های متخصص تغذیه برای پیشگیری
 از بیماری‌های قلبی

رئی��س گ��روه تغذی��ه و دارویی 
دانش��گاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
با اش��اره به نقش تغذیه در پیشگیری 
گف��ت:  غیرواگی��ر،  بیماری‌ه��ای  از 
یکی از ش��ایع‌ترین عل��ل مرگ و میر، 

بیماری‌های قلبی عروقی است.
به گ��زارش مهر، فرش��ته فزونی، 
الگوی غذایی نامناسب از جمله مصرف 

زیاد قند، نمک و چربی‌ها، مصرف کم میوه، سبزی، حبوبات و مصرف بی‌رویه 
فس��ت فودها و تحرک بدنی کم را مهم‌ترین علل ابتلاء به بیماری‌های قلبی 

برشمرد.
وی افزود: توجه به نش��انگرهای رنگی تغذیه‌ای محصولات غذایی برای 
انتخاب محصولات مناسب‌تر کمک می‌کند. بنابراین همه افراد هنگام خرید 
باید به برچس��ب محصولات غذایی که با س��ه رنگ س��بز، نارنجی و یا قرمز 

مشخص شدند دقت کنند.
فزونی با تاکید بر انتخاب آگاهانه مواد غذایی گفت:برچس��ب محصولات 
حاوی مقادیر زیاد قند، نمک، چربی، اسید چرب ترانس و انرژی با رنگ قرمز 

مشخص شدند که باید مصرف این مواد غذایی محدود شود.
 رئیس گروه تغذیه و دارویی دانش��گاه علوم پزش��کی ش��هید بهش��تی، 
با اش��اره به مصرف زیاد نمک در کش��ور و نقش آن به عنوان یکی از عوامل 
تأثی��ر گذار در پرفش��اری خون و عوارض قلبی عروق��ی، افزود: طبق توصیه 
 س��ازمان بهداش��ت جهانی، حداکثر مقدار مصرف روزان��ه نمک در افراد زیر

 ۵۰ س��ال پنج گرم )یک قاش��ق چای خوری( و در افراد بالای ۵۰ س��ال و 
بیماران قلبی عروقی و کودکان روزانه کمتر از ۳ گرم است.

به گفته وی، این میزان نمک ش��امل نمک‌های پنهان در غذا مانند نان، 
پنیر، رب گوجه فرنگی و…، نیز می‌شود که باید مورد توجه قرار گیرد.

فزونی خاطرنش��ان کرد: اگر مقدار نمک افزوده ش��ده به غذا به تدریج 
کاه��ش یاب��د در مدت چند هفت��ه ذائقه اف��راد به غذای ک��م نمک عادت 

می‌کند.
وی ب��ه والدین توصیه ک��رد از غذاهای تهیه ش��ده در منزل و تنقلات 
سالم ش��امل میوه، آجیل خام و بدون نمک، ساندویچ‌های خانگی به عنوان 
میان وعده کودکان و نوجوانان استفاده کنند و فرزندان خود را از کودکی به 

مصرف غذای کم نمک عادت دهند.
فزون��ی، مصرف روزانه حداقل پنج واحد س��بزی و می��وه را یک فاکتور 
پیشگیری کننده از فشارخون بالا و بیماری‌های قلبی و عروقی عنوان کرد.

وی از سبزی‌ها و میوه‌های تازه، غلات کامل )پوست نگرفته(، حبوبات و 
مغزها به عنوان منابع فیبر نام برد و تاکید کرد مصرف روزانه غذاهای حاوی 
فیبر در کاهش چربی و قند خون و تنظیم فش��ارخون نقش مهمی دارند و 

خطر ابتلاء به بیماری‌های قلبی عروقی را کاهش می‌دهد.
فزونی پیش��نهاد کرد برای افزایش ارزش غذای��ی برنج آن را به صورت 

مخلوط با سبزی و حبوبات مصرف کنید.

 خواص یک معجون پرفایده؛ از درمان گلودرد
 تا شوره سر

یک متخصص طب س��نتی گفت:نکته مهم درمورد دمنوش‌ها این است 
که داغ مصرف ش��ود و در صورت تمایل به س��رد مصرف کردن، باید تفاله‌ها 

را خارج کرد.
به گزارش باش��گاه خبرنگاران جوان، این روز‌ها با توجه به س��رمای هوا، 
ش��یوع آنفولانزا و عفونت‌ها و همچنین آلودگی ه��وا که منجر به ایجاد گلو 
درد یا سرفه‌های خشک و خلطی می‌شود، بیشتر مردم به دنبال درمان‌هایی 

برای سرفه‌های خود هستند.
علیرضا یارقلی، پزش��ک متخصص طب سنتی برای درمان انواع سرفه‌ها 
به روش خانگی توصیه کرد:اگر سرفه‌ها خشک بود می‌توان از تخم بارهنگ 
استفاده کرد و اگر خلط  داشت دمنوش عناب و آویشن درمان کننده است. 
این دمنوش می‌تواند ترشحات خلطی را تا حدود زیادی کم کند.اضافه کردن 
پر سیاوش��ان هم می‌تواند کمک کنده باش��د و ترشحات خلطی را کم کند. 

همچنین بابونه هم می‌توان به آن اضافه کرد.
ب��ه گفت��ه او، این گیاهان را می‌ت��وان به صورت دم کرده یا جوش��انده 

استفاده کرد؛ و برای عفونت‌های ریوی و سینوسی مناسب است.
او تاکید کرد:نکته مهم درمورد دمنوش‌ها این است که داغ مصرف شود.

اگر افراد می‌خواهند س��رد مصرف کنند باید مایع جوشانده را صاف کرده و 
تفاله‌ها را خارج کرد.

به گفته او، اما خیلی از س��رفه‌ها به این خاطر ترشحات سینوس است و 
از سینوس به حلق وارد می‌شود برای کنترل این مشکل باید در شب هنگام 

خواب از کلاه استفاده کرد.
این پزش��ک طی س��نتی همچنین گفت: علاوه بر بوبخ��ور دادن با این 

دمنوش، می‌توان آن را با آب ولرم رقیق کرده و بینی را شست و شو داد.
او از رفع ش��وره س��ر به عنوان فایده دیگر دمنوش عناب و آویشن یاد و 
اضافه کرد: این دمنوش همچنین برای ش��وره س��ر هم مناسب است.به این 
 منظ��ور می‌توان آن را یک س��اعت قبل از حمام به س��ر زد یا حتی قبل از

 شامپو زدن به سر استفاده کرد.
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